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Zapisz sie na péimaraton! warszawskl

?Garrefour (9

Jesli jeszcze tego nie zrobite$ to pamietaj - nigdy nie jest za p6zno. 5. Carrefour Pétmaraton
Warszawski to wielka i wymagajaca przygoda ale w zasiegu kazdego kto chce poczu¢
magiczna euforie wsrdéd wrzeszczacego ttumu. Nie wahaj sie — zapro$ przyjaciét i przytacz sie!
www.polmaratonwarszawski.pl

Jestem juz na liScie startowej. Co dalej?

Podjates wezwanie — gratulacje. Zanim jednak 28 marca staniesz na starcie masz jeszcze troche
czasu. Warto wykorzystac¢ go jak najlepiej:

Plany treningowe — przygotuj sie do startu razem z nami. Na stronie pétmaratonu znajdziesz zréz-
nicowane plany treningowe dostosowane do Twoich mozliwosci i ambicji. Ich autorami sg wybitni
specjalisci odpowiedzialni za sukcesy biegaczy na catym swiecie. Uwaga; w ramach akcji Kobieta
2010 jeden z planéw zostat przygotowany specjalnie dla poczatkujacych pan.

Newsletter — jesteSmy z Tobg w statym kontakcie. Poinformujemy Cig o najwazniejszych wydarze-
niach dotyczacych startu w pétmaratonie i mozliwo$ciach jakie bedziemy mogli Ci zaoferowac. Abys$
maogt otrzymywac newsletter niezbedne jest podanie adresu e-mail podczas rejestracji.

Strona poétmaratonu — to nie tylko informacje o imprezie. To réwniez interaktywne narzedzie, dzigki
ktéremu zdobedziesz wiedze i umiejetnosci w dziedzinie biegania. Znajdziesz tu wiele materiatow o
naszych pozostatych imprezach i akcjach; dowiesz si¢ jak poprawi¢ swoje zycie i skontaktowac sie

Z innymi biegaczami.
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Zostan kobietg 2010, poméz
innym i przytacz sie¢ nowej akgji.
www.kobieta2010.pl

Rok temu byto nas 4030 bie-
gaczy! 15% sposréd wszystkich
uczestnikow stanowity kobi-

ety — trzykrotnie wigcej niz rok
wczesniej. Wierzymy, ze dzieki
akcji Kobieta 2010 w tym roku
réwniez pobijemy kolejny rekord.
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Podstawowe informacje
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Start
Start pétmaratonu nastapi o godz. 10.00 z Placu Zamkowego.
Linia startu zostanie zamknigta o godz. 10.15.

Biuro 5. Carrefour Pétmaratonu Warszawskiego
Lokalizacja: Centralna Biblioteka Rolnicza, Krakowskie Przedmiescie 66, | pietro.
26 marca; 16:00 — 20:00, 27 marca; 10:00 — 20:00, 28 marca; 8.00 —9.00

Zapisy i wpisowe

Zapisy przyjmowane sa poprzez formularz dostepny na stronie internetowej www.polmaratonwarszaw-
ski.pl oraz listownie. Zgtoszenia online sg mozliwe tylko do 21 marca 2010 roku. Po tym terminie zgto-
szenia beda mozliwe wytacznie w biurze zawoddw. Prawo startu w pdtmaratonie majg osoby tylko pet-
noletnie. Wysokos¢ wpisowego (dla obywateli Polski) wynosi: do 28 lutego - 80 zt, od

1 marca do 21 marca - 120 zt, optata w biurze zawoddéw (26 i 27 marca) - 160 zt. Optaty mozesz
dokonac¢ online lub przelewem. Uwaga! W dniu startu (28 marca) zapisy ani wptaty nie beda przyjmo-
wane. W tym dniu mozliwy jest jedynie odbiér wczesniej optaconych numeréw startowych.

Jak odebrac pakiet startowy?

Wprowadzilismy w tej kwestii pewne ufatwiania. Podstawg odbioru pakietu startowego z numerem jest
okazanie przez zawodnika w Biurze Zawodéw wydrukowanego imiennego potwierdzenia nadania nu-
meru startowego. Potwierdzenie takie bedzie wysytane osobno do kazdego zawodnika w chwili nada-
nia zawodnikowi numeru startowego (po zaksiegowaniu wptaty). Potwierdzenie bedzie zatacznikiem
pdf i zostanie wystane na adres poczty elektronicznej podanej przez zawodnika w formularzu zgtosze-
niowym. W razie braku takiego potwierdzenia w biurze zawoddw zawodnik moze odebra¢ numer starto-
wy na podstawie dokumentu tozsamosci. Nie wymaga sie zaswiadczenia lekarskiego.

5. Carrefour P6tmaraton Warszawski, 28 marca 2010 - INFORMATOR




W 2008 roku zwycigzcg czwarty
raz z rzedu zostat Michael Karonei
(1.04:21) — cztowiek legenda.

Ale bohaterem kibicéw byt Michat
Kaczmarek, ktéry do 20 kilometra
przewodzit stawce i zaledwie

0 4 sekundy przegrat finisz

z niepokonanym Kenijczykiem.

Po raz pierwszy start pétmaratonu
relacjonowaty na zywo kamery

4 telewizji.
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Co jest w pakiecie startowym?

Pakiet startowy zawiera m.in.: numer startowy, agrafki, bawetniang koszulke oraz worek na depo-

zyt, ktéry mozna wykorzystac¢ na czas trwania biegu. Uczestnicy, ktorzy ztozyli dodatkowe zaméwienie
otrzymaja pamiatkowa koszulke biegowg (adidas) i kupon na pasta party.

Numer startowy

Numer musi by¢ umieszczony z przodu koszulki; nie moze by¢ zastoniety ani w jakikolwiek sposéb mo-
dyfikowany (np. poprzez jego obcinanie czy podwijanie). Naruszenie zasad uzywania numeru startowe-
go (takze poprzez umieszczenie go w innym miejscu niz przéd koszulki) spowoduje niesklasyfikowanie
zawodnika.

Limit czasu
Na przebiegniecie 21 km i 97 metréw masz 4 godziny. Trasa zostanie zamknigta o godzinie 14.00

Strefy startowe

Ze wzgledu na duzg liczbe biegaczy start pétmaratonu zastanie podzielony na pig¢ stref odzwiercie-
dlajacych dotychczasowy poziom uczestnikow. Decyduje najlepszy czas uzyskany w pétmaratonie w
ostatnich dwoch latach. Wejscie do strefy odbywa sie na podstawie numeru startowego i jego koloru.

Pomiar czasu

Pomiar czasu na maratonie odbywa sie przy pomocy elektronicznego chipa z antenkg umieszczone-
go na odwrocie numeru startowego. Numeru ani chipa i antenki nie wolno zgina¢ ani tamac¢ gdyz grozi
to jego uszkodzeniem i brakiem pomiaru. Czas zawodnika mierzony jest w dwdch wariantach: brutto (li-
czony od strzatu startera) oraz netto (liczony od przebiegniecia przez zawodnika przez linig startu). Kla-
syfikacja prowadzona jest wg czasu brutto.
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4. Carrefour Pétmaraton Warszaw-
ski byt kulminacyjnym wydarzeniem
dwudniowej zabawy, na ktéra zto-
zylo sie szereg imprez, wystepow

i wydarzen towarzyszacych. Wéréd
nich znalazt sie konkurs na najlep-
sze przebranie.




Co czeka mnie na trasie pétmaratonu?

Nie tylko kilometry

Trasa 5. Carrefour Pétmaratonu Warszawskiego jest jedna z najtadniejszych i najbardziej zréznico-
wanych tras w Europie. Startujemy w samym sercu historycznej Warszawy, na Krakowskim Przed-
miesciu przy pl. Zamkowym. Nastepnie przebiegniemy najwazniejszymi ulicami i placami Warszawy,
dwukrotnie przekroczymy Wiste by nastepnie pokonaé najdtuzszy miejski tunel w Polsce i tryumfal-
nie wbiec ponownie na Krakowskie Przedmiescie.

Halfmarathon Music Festival
W tym roku oprawa poétmaratonu zyska nowa jakosé. Chcemy aby energetyzujaca muzyka i wystepy
artystow towarzyszyty Ci podczas catej trasy i pomogty w trudnych chwilach.

Wiekszy komfort biegu

Z mysla o indywidualnych potrzebach uczestnikow zwiekszamy ilo$¢ punktéw odzywczych. Punkty
zaopatrzone w napdj izotoniczny Powerade i wode Krople Beskidu znajdowac sie beda na 5, 9, 13 i
17 km. Czestszy bedzie réwniez pomiar czasu, poza meta i startem pomiar nastgpi na 5, 10 i 15 km
Dodatkowo na trasie znajdzie sig jeszcze ,pomaranczowy” punkt firmy Carrefour. Gdzie? To niespo-
dzianka.

Jestes pod opieka

Nad bezpieczenstwem uczestnikow i widzéw pétmaratonu czuwac beda specjalne zespoty medycz-
ne rozstawione na trasie i w miasteczku maratorskim. Oprécz tego na trasie bedzie znajdowac sie
ok. 50 wolontariuszy z podstawowym przeszkoleniem medycznym i okofo 25 oséb z Pokojowego
Patrolu WOSP. Kazdy uczestnik posiada réwniez wykupione przez organizatora ubezpieczenie NW.
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Co warto wiedzieé

Klasyfikacje wiekowe

Podstawowa klasyfikacja pozostaje klasyfikacja generalna kobiet i mezczyzn. Aby jednak wyréwnaé
rywalizacje i zwiekszy¢ szanse dla kazdego zawodnika na zajecie dobrego miejsca wprowadzilismy
nowe klasyfikacje wiekowe. Podczas 5. Carrefour Pétmaratonu Warszawskiego zaréwno dla kobiet
jak i mezczyzn beda ono prowadzone w nastepujacych przedziatach: 20-, 25-, 30-, 35-, 40-, 45-,
50-, 55-, 60-, 65-, 70-, 75- oraz 80+.

Klasyfikacje branzowe i druzynowe

Prowadzone beda réwniez klasyfikacje branzowe, wsrdd nich: klasyfikacja akademicka (osobno dla
wyktadowcow oraz dla studentéw), bankowcow, ubezpieczeniowcdw, dziennikarzy, pracownikow
oswiaty, stuzb mundurowych i stuzb medycznych. Osobng klasyfikacjg jest klasyfikacja druzynowa
opisana w osobnym regulaminie dostepnym na stronie.

Pace-makerzy

Grupa pace-makerow bedzie pomagac w utrzymaniu odpowiedniego tempa. Kazdy z pace-make-
row przed startem bedzie wyposazony w tabliczke z czasem i w widoczny do korca biegu balonik.
Uwaga — pace-makerzy beda prowadzi¢ zawodnikdw na wynik liczony od strzatu startera (brutto).

Na mecie
Na mecie otrzymasz medal oraz napdj izotoniczny i wode. Mozesz tez skorzystaé z positku regene-
racyjnego. Pamietaj aby nie sta¢ w strefie mety za dtugo — zréb miejsce dla nadbiegajacych!
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U kobiet tryumfowata Matgorza-
ta Sobanska (1.13:13), najbardziej
utytutowana polska maratonka. Po
dwoch z rzedu drugich miejscach
w Carrefour Pétmaratonie War-
szawskim w koncu i tutaj staneta
na najwyzszym podium.




Co warto wiedzieé

Masaze i depozyt

Staraj sie nie wychtodzi¢. Jesli zostawite$ ubrania w depozycie to warto je teraz odebraé — pamietaj,
ze potrzebny Ci bedzie do tego numer startowy. Twéj organizm przebyt diuga droga — mozesz wiec
skorzysta¢ z masazu w hali namiotowej na Placu Zamkowym.

Prysznic
Obiekty Polonii Warszawa zapraszajg na prysznic. Mozesz tam dotrze¢ na piechote (ok. 1500 m)
lub jednym z naszych busoéw, ktére beda wozi¢ uczestnikéw biegu na prysznic i z powrotem.

Pasta Party

Tradycyjna uczta makaronowa odbedzie sie popotudniu, dzien przed startem na terenie miastecz-
ka. Pamietaj, ze Twoim podstawowym paliwem sg wtasnie weglowodany — warto wigc przygotowac
swoj organizm. Kupony na Pasta Party beda wreczone w pakiecie startowym o ile uczestnik zazna-
czyt to podczas rejestracji. Koszt udziatu w pasta party wynosi 6 zt.

Co po biegu?
Zostan na dekoracje, odprez sie i ciesz sie swoim zwyciestwem. W miasteczku czeka na Ciebie
mnéstwo atrakcji, ktéra upamietnig ten dzien.
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FAQ, czyli Wasze najczestsze pytania

Czy moge odebra¢ numer w czyims imieniu?

Tak. Po raz pierwszy stworzona zostanie mozliwo$¢ odbioru numeru startowego na podstawie kar-
ty startowej, ktéra kazdy zawodnik otrzyma na adres poczty elektronicznej (pod warunkiem poda-
nia w formularzu zgtoszeniowym swojego adresu email) i ktérg bedzie mégt wydrukowaé samodziel-
nie w domu, dzieki czemu mozliwy stanie sie odbior pakietu startowego nie tylko swojego, ale takze
w imieniu innego uczestnika biegu. Warunkiem jest podpisanie karty startowej przez osobe, na kto6-
rej nazwisko karta zostata wystawiona.

Mam dobre czasy ale nigdy nie bieglem w potmaratonie i system zakwalifikowat mnie do

4 strefy. Czy mozna to zmienic¢?

Nie. Wyjatek stanowig osoby majace za sobg start w maratonie, wtedy obowigzuje migedzyczas

z poétmetka. Ale nie ma powodu do obaw — jesli rzeczywiscie czujesz sie na sitach to szybko i bez
istotnej straty czasu przesuniesz sie na przéd w trakcie biegu.

Czy organizator zapewnia nocleg?

Tak. Wszystkim chetnym, ktérzy na formularzu zgtoszenia zaznacza rezerwacje noclegu, organiza-
tor zapewnia bezptatne miejsce noclegowe w hali sportowej w nocy przed biegiem. Organizator nie
zapewnia materacow ani $piworéw. Uwaga! Zgtoszenie z zaznaczong rezerwacja musi dotrze¢ do
organizatora najp6zniej do 28 lutego 2010.

Kto jest zwolniony z optaty startowej?
Z opfaty startowej zwolnione sg osoby zaproszone przez Organizatora. Znizka 50% w optacie przy-
stuguje osobom urodzonym w roku 1945 lub wcze$niej.
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FAQ, czyli Wasze najczestsze pytania

Czy aby wzia¢ udziat w pétmaratonie wymagane sa specjalne badania lekarskie?
Nie. Natomiast wszyscy uczestnicy przed biegiem podpisuja o$wiadczenia o stanie zdrowia.
Nie wymagamy specjalnych zaswiadczen lekarskich.

Co zrobi¢ jesli przy moim nazwisku nie ma numeru, mimo ze wniostem optate startowa?
Napisz o tym na adres info@maratonwarszawski.com - ksiegujac wptaty mogliémy przeoczyé Twoj
przelew. Jesli przyjedziesz do biura zawodéw z potwierdzeniem przelewu, bez problemu otrzymasz
numer startowy. Pamietaj jednak, ze przelew moze dociera¢ nawet do kilku dni roboczych.

Czy klasyfikacja jest wedtug czasow brutto (czyli czasu liczonego od strzatu startera) czy
netto (od chwili przebiegniecia linii startu)?
Podstawa klasyfikacii jest czas brutto.

Czy w 5. Carrefour Pétmaratonie Warszawskim trzeba startowac w koszulce z pakietu starto-
wego?

Nie, jedynym wymogiem regulaminowym jest schludno$é i obyczajnos$¢ stroju oraz numer startowy
poprawnie przypiety z przodu koszulki.
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FAQ, czyli Wasze najczestsze pytania

Jak dojecha¢ do biura zawodow?

Biuro zawodow, start i meta maratonu oraz cate miasteczko maratonskie mieszcza sie przy pl. Zam-
kowym na Krakowskim Przedmies$ciu. Z dworca Warszawa Centralna mozna dojechaé autobusem
linii 175 do przystanku ,Pl. Pitsudskiego” (ok. 20 min). Nastepnie okoto 500 m spacerem. Ten sam
autobus kursuje z lotniska im. Fryderyka Chopina. Inne dogodne dojazdy to przystanek tramwajo-
wo-autobusowy ,Stare Miasto” za tunelem pod pl. Zamkowym (nastepnie schodami na gére,

ok. 3 min) oraz stacja metra Ratusz Arsenat (ok. 12 min.)

Czy beda wydzielone parkingi samochodowe dla uczestnikow?

Nie. Okolica generalnie nie sprzyja parkowaniu wiec, najlepiej zostawi¢ samochéd nieco dalej i udac¢
sie na krotki spacer. Unikniemy wtedy niepotrzebnych nerwéw. Najlepiej zostawi¢ auto przy ktérejs
stacji metra, i samemu skorzystac z tego szybkiego $rodka transportu. Stacja najblizsza miasteczka
maratonskiego nazywa sie ,Ratusz Arsenat”.

Kiedy sa rozsytane dyplomy uczestnictwa i wyniki?

Dyplom ukonczenia 5. Carrefour Pétmaratonu Warszawskiego bedzie mozliwy do pobrania ze stro-
ny internetowej biegu od 5 kwietnia. Wyniki beda systematycznie wywieszane na terenie miastecz-
ka. Na stronie bedzie za$ umieszczona podstrona z na zywo aktualizowanymi wynikami. Ostatecz-
ne i oficjalne wyniki zostang opublikowane nie pdzniej niz 31 marca.
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4 'L
To czy 28 marca medal spocznie na
Twojej szyi zalezy od Ciebie. Po dro-
dze moze by¢ ciezko - nie kazdy
kilometr bedzie lekki. Mozemy Ci
jednak zagwarantowaé, ze warto.
Uczucie gdy zostanie Ci wreczony
bedzie bezcenne.
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Mapa trasy

W powszechnej opinii biegaczy trasa Carrefour Pétma-

ratonu Warszawskiego taczy dwie najistotniejsze cechy:

jest bardzo malownicza i bardzo szybka. Jej obecny
ksztatt jest efektem kilkuletniej ewolucji, w czasie kltorej
poszukiwaliSmy najlepszego rozwigzania. Wtasnie dla-
tego trasa tegoroczna jest taka sama jak

w roku 2009.

W potowie marca 2010 na stronach imprezy opubliku-
jemy kompletny informator 5. Carrefour Pétmaratonu
Warszawskiego, w ktérym znajda sie wyczerpujace in-
formacje o wszystkich wydarzeniach towarzyszacych,
rywalizacji sportowej, sztafecie 5 x 5, targach Expo

i wielu innych niespodziankach.

Zimowa aura bywa uciagzliwa ale wiosenny start w im-
prezie otwierajgcej sezon biegowy na pewno wynagro-
dzi Ci wszystkie treningi. Powodzenia i do zobaczenial
Pozdrawiamy

Zespdt Fundacji ,Maraton Warszawski”

Biuro Fundacji “Maraton Warszawski”
ul. Dolomitowa 26 lok. 4, 05-077 Warszawa
Tel.: 22 353 85 24, Fax: 22 353 85 25

Kom: 0 510 175 463

Bonifraterska

Wybrzerze Gdariskje

plac Bankowy

most Slasko
-Dabrowski

plac Pitsudskiego Zamkowy

most Swietokrzyski

rondo gen. de Gaulle’a

»Palma”
plac L]
Trzech
Krzyzy
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Sponsor tytularny:

Carrefour (9

Sponsorzy oficjalni:

N TIMEX

adidas
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